
LAMPIRAN 
 

Recommended Dietary Allowances (RDAs) untuk zinc 
 

 Umur 
(tahun) 

Zinc 
(mg) 

0-0,5 5 Bayi 0,5-1 5 
1-3 10 
4-6 10 Anak-anak 
7-10 10 
11-14 5 
15-18 15 
19-24 15 
25-50 15 

Pria 
 

51+ 15 
11-14 12 
15-18 12 
19-24 12 
25-50 12 

Wanita 

51+ 12 
Wanita hamil  15 

1 bulan pertama 19 

(Sumber : Silverman, Romano, Elmer, 1999) 

Wanita menyusui 1 bulan berikutnya 16 
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